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Zatgcznik nr 1

Opis Przedmiotu Zamowienia

Czas Trwania: 2 dni szkoleniowe, kazdy po 5 godzin.
Uczestnicy: dwie grupy po okoto 8-10 oséb.
Miejsce: Miasto towicz - Siedziba PCPR w towiczu.
Wymagania:

1. Trener z co najmniej 15-letnim doswiadczeniem w sportach walki i samoobronie,
instruktor samoobrony, posiadajacy wszelkie kompetencje, uprawnienia, wiedze oraz
umiejetnosci, aby przeprowadzic¢ szkolenie.

2. Wszystkie ¢wiczenia i techniki beda dostosowane do formy i mozliwosci uczestnikow.
3. Wydanie imiennego certyfikatu potwierdzajgcego udziat w szkoleniu.

Program szkolenia praktycznego:

- obrona przed chwytami za reke, ubranie z przodu, z boku i z tytu;

- obrona przed duszeniami z przodu i z tytu;

- obrona przed duszeniem przy $cianie, napastnik z przodu/napastnik z tytu, twarza
w strone sciany, duszenie przedramieniem;

- obrona przed uderzeniami i kopnieciami;

- nauka podstawowych intuicyjnych uderzen i kopniec w samoobronie;
- obrona przed niebezpiecznymi przedmiotami (néz, patka, kij);

- wybrane sposoby obezwtadniania agresora/ przewrocenia go;

- obrona w parterze (w sytuacji, kiedy dojdzie do przewrdcenia- uwolnienie sig z pozydji
dosiadu, gardy);

- nauka intuicyjnych sposobdw szybkiego wstania z ziemi;

- obrona w pozycji ,za biurkiem” siedzac z wykorzystaniem dostepnych przedmiotéw.
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Zagadnienia teoretyczne:

Omowienie kwestii obrony koniecznej, prewencji sytuacji niebezpiecznych, roli pracy
gtosem w konflikcie fizycznym oraz umiejetnosci przewidywania sytuacji
niebezpiecznych.



